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Tema završnog rada jest sve popularniji fitnes. Glavni cilj rada je provedba istraživanja 
zadovoljstva korisnika fitnes centara u sjeverozapadnoj Hrvatskoj. U početnom dijelu 
rada definiran je fitnes kao pojam, nabrojane su usluge koje se pružaju u fitnes centrima 
i spomenut učinak popularnosti fitnesa na žene. Nadalje, objašnjeni su pojmovi sporta, 
sportske rekreacije i slobodnog vremena. Glavna komponenta kako svake tjelovježbe, 
tako i fitnesa, jest trening pa je u sljedećem poglavlju objašnjen trening, proces 
određivanja treninga te rast mišića kao produkt treninga. Posebno poglavlje je odnos 
fitnesa i zdravlja kao sinonima, a obuhvaća i utjecaj fitnesa na pretilost, stres i 
socijalizaciju ljudi. U završnom dijelu rada analizirani su rezultati provedenog 
istraživanja o zadovoljstvu korisnika, provedeni nad tri fitnes centra, te rezultati 
istraživanja o njihovim navikama vježbanja. 
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1. UVOD 
Fitnes kao pojam uvriježio se u našem jeziku. Najčešće ga koristimo kao sinonim za 
vježbanje na spravama, no fitnes je puno više od toga. Bolje rečeno, fitnes je pojam za 
sve što nas čini fit. Označava stanje dobrog tjelesno i mentalnog zdravlja, dobre tjelesne 
kondicije nastale kao rezultat redovitog tjelesnog vježbanja i pravilne prehrane. Cilj 
svakog pojedinca je osjećati se dobro u vlastitoj koži, biti zdrav i sposoban za obavljanje 
svakodnevnih zadaća, odnosno biti fit. O pozitivnom utjecaju bilo kakve vrste tjelesne 
aktivnosti na zdravlje govore brojni znanstveni radovi, a ljudi su toga danas itekako 
svjesni. Tjelesna aktivnost dovodi do visokog stupnja zdravlja, a visoki stupanj zdravlja 
doprinosi kvalitetnom životu u cjelini kao i uspješnoj borbi protiv stresa. Pojedinac koji 
je fit ne mora nužno postizati vrhunske i natjecateljske rezultate, ali se podrazumijeva da 
ima dobar stupanj izdržljivosti, mišićne snage, fleksibilnosti, ravnoteže i koordinacije. 
Odgovarajuća tjelesna težina, odnosno poželjan odnos masne i nemasne mase tijela, 
dobra krvna slika, genetska predispozicija, dobre prehrambene navike i način života te 
rada samo su još neki od čimbenika koji pridonose dobrom stanju organizma (Špehar, 
2007). 
Fitnes se javlja i kao usluga, a odnosi se na sve centre koji pružaju mogućnost provođenja 
tjelesne aktivnosti. Danas je takvih centara velik broj i bilo koji centar u kojem se provodi 
tjelesna aktivnost može se registrirati kao fitnes centar. Fitnes je dosegao tolike razmjere 
da ga se s pravom može nazivati industrijom koja se sve više temelji na ekonomskim 
pokazateljima, a procjena je da će industrija fitnesa do 2025. godine imati 80 milijuna 
članova u Europi (Sabol, 2017). 
2. FITNES 
Sve više ljudi provodi dio svog slobodnog vremena u fitnes centrima da bi se bavili 
sportom, da bi poboljšali zdravlje, da bi odstranili probleme s figurom ili ih spriječili, da 
bi komunicirali s ostalima ili da bi se jednostavno zabavljali (Hase, 1999). 
Fitnes čine programi vježbanja pogodni za razvoj i održavanja funkcionalnih i motoričkih 
sposobnosti te morfoloških obilježja, dakle onih dimenzija ličnosti koje su u samoj srži 
ukupnog zdravstvenog statusa. Osnovni transformacijski ciljevi programa fitnesa s 
cjelovitim sustavom vježbanja su: razvoj aerobnih sposobnosti, redukcija potkožnog 
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masnog tkiva, oblikovanje mišićnih grupa u  harmoničnu globalnu cjelinu, razvoj 
motoričkih sposobnosti, osobito snage, fleksibilnosti i koordinacije u ritmu, jačanje svih 
koštano-zglobnih i tetivnih segmenata lokomotornog sustava te unapređenje 
zdravstvenog statusa (Novak, 2006). 
U posljednjih 30 godina mnogo se toga izmijenilo u fitnesu pa se tako danas može govoriti 
o samostalnoj gospodarskoj grani „fitnes“ (Hase, 1999). Fitnes je jasno postao prava 
sportska industrija utemeljena na ekonomskim pokazateljima (Novak, 2006). 
2.1. Definicija 
Fitnes (engl. physical fitness) se definira kao sposobnost da se obavi zadani rad. Općenito 
se takva definicija odnosi na obavljanje fizičkog rada u profesionalnom poslu, u dnevnim 
opterećenjima i u slobodnom vremenu. Kako većina profesionalnih u razvijenim 
zemljama ne zahtijeva značajnije fizičko opterećenje, fitnes se prihvaća kao funkcijska 
sposobnost za obavljanje profesionalnih i dnevnih aktivnosti bez doživljaja osjećaja 
preopterećenja (Mišigoj-Duraković i sur., 1999). 
Fitnes je pojam koji označava stanje dobrog fizičkog i mentalnog zdravlja, dobre fizičke 
kondicije nastale kao rezultati redovnog tjelesnog vježbanja i pravilne prehrane, kao i 
sposobnost za obavljanje bilo koje vrste profesionalnih i dnevnih aktivnosti bez osjećaja 
opterećenja (Zegnal i Šimunčić, 2007).  
2.2. Usluge u fitnes centrima 
Prema Novaku (2006) ponude i usluge koje pružaju fitnes klubovi moguće je svrstati u 
nekoliko skupina: 
 Grupni trening 
 Sportovi borbenih vještina 
 Maloprodaja 
 Kardio-fitnes 
 Trening opuštanja 
 Sportovi s loptom 
 Trening na spravama 
 Usluge skrbi i testiranja. 
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Nadalje, objašnjava što sve obuhvaća pojedina usluga. Tako grupni treninzi obuhvaćaju 
discipline kao što su aerobik, jazz dance, stretching, atep, slide, rebound, gimnastika za 
ciljne skupine, gimnastika za kondiciju, trening pojedinih bolnih područja tijela, vježbe 
leđa. Kardio-fitnes obuhvaća biciklergometar, steper, spravu za veslanje, pokretne trake 
za hodanje i trčanje i kružni trening. Trening na spravama obuhvaća oblikovanje tijela, 
body building, fitnes ulicu i ulicu leđa, rehabilitacijski trening i trening leđa. Sportovi 
borbenih vještina obuhvaćaju kickboksing, karate, tae kwan do, judo, dječji karate, 
vještinu obrane i thai boks. Trening opuštanja obuhvaća stretching, autogeni trening, 
yogu, tai chi, mind machines, saunu, solarij, masažu i kozmetičke usluge aparatima. 
Usluge skrbi i testiranja obuhvaćaju kontrolu faza, fitnes testiranje, savjete o prehrani, 
kardio testiranje, savjete o treningu, savjete o sauni, savjete o solariju, savjete o opuštanju, 
savjete o proizvodima, savjetovanje djece, savjete o mršavljenju, savjete o pušenju. 
Maloprodaja obuhvaća proizvode prehrane i dijete, sportske odjeće i obuće, rublja i 
kupaćih kostima, sportskog pribora, kozmetičkih proizvoda i preparata te literature 
vezane uz fitnes, zdravlje, vježbanje i sl. Sportovi s loptom obuhvaćaju squash, 
badminton, tenis, indoor golf, kratka igrališa, polovice igrališta, mini badminton i 
streetball. 
Sivrić (2013) navodi različite programe treninga u fitnes centrima kao što su grupni ili 
individualni fitnes programi, različiti aerobni programi, različiti aerobni programi, 
specifični kardio-fitnes programi, programi za razvoj različitih vidova snage, brzine, 
mišićne izdržljivosti, bodybuilding, power lifting, programi vježbi sa i bez opterećenja, 
programi za razvoj fleksibilnosti te ostali programi sukladno prethodno utvrđenim 
interesima i ciljevima pojedinaca. 
2.3. Prostori za vježbanje 
Na pojam „fitnes“ i prostore za vježbanje, ljudi prvo pomisle na fitnes centre, a autori 
Anderson, Burke i Pearl (2000) uz fitnes klubove navode bodybuilding klubove i školske 
dvorane.  
Fitnes klubovi se od bodybuilding klubova razlikuju u tome što su uglavnom siromašniji 
utezima i spravama za jačanje mišića. Fitnes klubovi naglasak stavljaju na podizanje opće 
tjelesne spreme i na dobro druženje. Omogućuju obilje aktivnosti, ali ne tako visokog 
stupnja intenziteta kao u bodybuilding klubovima.  
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Školske se dvorane uvelike razlikuju jedna od druge. Velike škole ili sveučilišne ustanove 
uglavnom imaju dobro opremljene gimnastičke dvorane kako bi mogle odgojiti što veći 
broj mladih atleta. Nedostatna briga za sprave je česta pojava pa često možete naići na 
hrpe utega razasutih po podu, a oprema se malokad vraća na mjesto. Ipak, stanje se u 
školskim dvoranama u zadnje vrijeme popravilo. Iako nisu opremljene jednako dobro kao 
privatne dvorane, svakako raspolažu s dovoljno opreme da se u njima može izvesti dobar 
kondicijski trening.  
Bodybuilding klubovi namijenjeni su ozbiljnom vježbanju s utezima. Uglavnom su dobro 
opremljeni zasebnim utezima i spravama te obiluju instruktorima koji uvijek mogu 
posavjetovati (Anderson, Burke i Pearl, 2000). 
2.4. Fitnes i pritisak na žene 
Ljepota je već godinama uvrštena u društveni standard, a prema Duncanu (1994) žene se  
suočavaju s enormnim pritiscima vezanima uz njihov izgled, pri čemu se fitnes 
uobičajeno propagira kao put za postizanje atraktivnosti. Dok zdravlje može biti privatno 
stanje koje varira od osobe do osobe, ljepota funkcionira kao društveni, javni standard 
koji u našoj kulturi dopušta malo varijacija. Stoga, kad se ljepota nudi kamuflirana u 
retoriku zdravlja, to čitateljstvu djeluje uvjerljivo (Biti, 2012). 
Prema Bitiju (2012) feminističke autorice raskrinkavaju da se politika ženskih časopisa 
za fitnes zapravo temelji na ideologiji zdravo-znači-lijepo koja kod ženske populacije 
zagovara potrebu da se izgleda i osjeća zgodno, mišićavo, fit, seksi i oblikovano, čime se 
prave potrebe zamagljuju lažnima. Popularni ženski fitnes časopisi tako konstruiraju i 
izgrađuju imidž idealnog ženskog tijela koje bi trebalo biti vitko, mišićavo i s oblinama 
što ga čini poželjnim za muškarce, a pritom upotrebljavaju riječi, fraze i ideje koje potiču 
žene da slijede taj ideal kako bi osnažile. Sve više fitnes se konstruira kao uvaženi način 
brige za tijelo. 
2.5. Aerobik 
Aerobik je „noviji“ lako primjenjiv fitnes program, kineziološka aktivnost, koja se može 
uklopiti u sve nastavne planove (Novak, 2006). 
Prema Wertheimer i Vučetić (2008) aerobik je kao sportsko rekreativna aktivnost doživio 
svoj „bum“ još '80-ih godina prošlog stoljeća, a do današnjeg dana zadržao je visoku 
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poziciju među sportsko rekreativnim aktivnostima, posebice kod žena. Dobrobiti 
aerobika ne mogu se zanemariti, a svoju svrhu imaju u unapređivanju bazičnih 
antropoloških karakteristika pojedinaca kao što su razvoj funkcionalnih sposobnosti 
organizma, razvoj motoričkih sposobnosti (koordinacija, fleksibilnost te repetitivna 
jakost i ravnoteža) i poboljšanje zdravstvenog statusa, odnosno utjecaja na volumen i 
masu tijela i potkožno masno tkivo (Wertheimer i Vučetić, 2008). 
Aerobik je kao sustav vježbanja u svom izvornom obliku osmišljen kao sredstvo 
rekreacije za potrebe odraslog stanovništva. Imajući u vidu njegove osnovne ciljeve, koji 
podrazumijevaju poboljšanje i održavanje bazičnih motoričkih i funkcionalnih 
sposobnosti, a s obzirom da se provodi uz glazbu te naglašeno dobrom raspoloženju, 
jednako veliki značaj ima i za ostale dobne kategorije (Novak, 2006). 
Većina rekreativaca najčešće se tin aktivnošću bave zbog utjecaja na funkcionalne 
sposobnosti (povećanje aerobne izdržljivosti), utjecaja na morfološke karakteristike 
(smanjenje težine i potkožnog masnog tkiva) odnosno utjecaja na zdravstveni status 
(Wertheimer i Vučetić, 2008). 
3. SPORT I SPORTSKA REKREACIJA 
Svako vježbanje iscrpljuje energiju istim fiziološkim mehanizmima. Rekreativci se od 
vrhunskih sportaša razlikuju samo prema kapacitetima i u tehničkoj izvedbi. Riječ je o 
tome da i rekreativci u tjelesnim naprezanjima, pa makar ona bila jednom tjedno, daju 
maksimum, ali njihova ostvarenja su minimalna za razliku od vrhunskih sportaša. Stoga 
je u izboru sportova bitna mjera, a ne aktivnost ili izbor ovog ili onog sporta (Mataja, 
2003). 
3.1. Sport 
Sport podrazumijeva sve oblike tjelesnoga vježbanja kojima je cilj neobaveznim ili 
organiziranim sudjelovanjem izražavanje ili poboljšanje tjelesnih sposobnosti i 
mentalnoga blagostanja, sklapanje društvenih veza ili ostvarivanje rezultata na svim 
razinama natjecanja. 
Sport ima širi  okvir od razumijevanja sporta kao isključivo natjecateljske aktivnosti kojoj 
je cilj ostvarivanje rezultata. Sport obuhvaća sve oblike i forme tjelesnoga vježbanja od 
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rekreacijskog vježbanja koje može biti individualno ili grupno, kao što su duge šetnje ili 
vožnja biciklom, preko organiziranih, grupnih i vođenih aktivnosti, kao što su vježbanje 
različitih vrsta aerobike ili vježbanje u fitnes centrima, preko školskoga i akademskog 
sporta, sporta osoba s invaliditetom, natjecateljskoga sporta do visokokvalitetnoga sporta 
koji ostvaruje vrhunske sportske rezultate na olimpijskoj i svjetskoj razini. Upravno je 
jedna od specifičnosti sporta da je on namijenjen za sve osobe, bez obzira na zdravstveni 
i antropološki status, starosnu dob, spol ili bilo koji drugi kriterij (Sivrić, 2013). 
Prema Milanoviću i Čustonji (2007) na svjetskoj razini sport i sportska rekreacija 
označeni su kao jedno od najvažnijih područja društvenog razvoja. Autori ističu 
Magglingensku deklaraciju o sportu (2003) koja na prvom mjestu naglašava da su „sport 
i tjelesna aktivnost nužni za razvoj društva i bez značajnih troškova poboljšavaju tjelesno 
i mentalno zdravlje ljudi. 
Bavljenje sportom iznimno je važno u svakom životnom razdoblju čovjeka jer posredno 
i neposredno utječe na kvalitetu života (Andrijašević, Sport za sve u funkciji unapređenja 
kvalitete života, 2007). 
3.2. Sportska rekreacija 
Sportska rekreacija razvija se u nas i u svijetu intenzivno od početka stoljeća i to pod 
različitim nazivima kao što su masovna fizička kultura, masovni sport ili pokreti: 
kretanjem zdravlju, zdravko, trčanje zbog zdravlja, pokret fitnesa, sport slobodnog 
vremena, sport odraslih i „sport za sve  (Mišigoj-Duraković i sur., 1999)“. 
Prema Sivriću (2013) današnju sportsku rekreaciju karakteriziraju različiti sadržaji koji 
na svrhovit način sudjeluju u kvalitetnom obliku upravljanje vlastitim resursima u 
slobodno vrijeme. Drugim riječima, vježbanjem se razvija sposobnost zbog koje osoba 
može izvoditi osnovne aktivnosti svakodnevnog života, provoditi slobodno vrijeme na 
aktivan način i imati dovoljno energije za preostale hitne slučajeve.  
Jedna od temeljnih značajki sportske rekreacije jest razonoda i zabava, ali osnovni cilj 
podizanje i održavanje psihičke te funkcijskih i motoričkih sposobnosti organizma, 
slobodnim izborom tjelesnog vježbanja u slobodnom vremenu. U sportskoj rekreaciji 
primjenjuju se isti oblici aktivnosti kao u sportu, ali s drugom temeljnom namjerom 
(Mišigoj-Duraković i sur., 1999). 
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Sudionici sportske rekreacije trebaju biti, i teoretski i praktično, informirani o 
beneficijama prakticiranja kontinuirane i redovite tjelesne aktivnosti, o važnosti kretanja 
i tjelesne aktivacije za optimalno funkcioniranje organizma. U protivnom, samo vježbanje 
predstavljat će im neugodu, neispunjenje ciljeva, mogućnost ozljeđivanja i odustajanje od 
bilo kojeg vida tjelesnog vježbanja (Sivrić, 2013). 
Na temelju postavljenih ciljeva mogu se definirati i zadatci sportske rekreacije. Kao prvo 
je zadatak u funkciji unapređivanja i očuvanja stupnja zdravlja, podizanjem razine brojnih 
antropoloških obilježja i karakteristika čime se može pridonijeti prevenciji kroničnih 
stanja i degenerativnih bolesti. Kao drugo, u smanjenju pojave umora kako akutnog 
tijekom rada, tako i kroničnog koji pridonosi ubrzanju involutivnih procesa u organizmu 
i povećava stupanj rizika povređivanja, pobolijevanja i rane invalidnosti. I treće, u 
korisnom i osmišljenom provođenju slobodnog vremena u funkciji druženja i 
homogeniziranja životnih i radnih sredina te smanjivanja asocijalnih oblika ponašanja i 
bolesti ovisnosti (Mišigoj-Duraković i sur., 1999). 
3.3. Slobodno vrijeme i rekreacija 
Za većinu osoba slobodno vrijeme predstavlja ograničeni vremenski okvir koji se 
razlikuje ovisno o starosnoj dobi, egzistencijalnim obavezama i navikama pojedinaca. 
Djeci se kroz faze odrastanja slobodno vrijeme smanjuje, a istodobno se mijenjaju 
sadržaji i načini njegova korištenja. Povećanjem školskih obaveza slobodno vrijeme se 
uglavnom planira i organizira, a usvojene navike počinju diktirati model ponašanja. Za 
odrasle osobe slobodno vrijeme je definirano brojem sati provedenih na poslu te brojem 
obveza koje slijede nakon osiguranja egzistencijalnih potreba. Starija populacija, osobe 
iznad 65 godina, slobodno vrijeme i način kako ga provodi dominantno se povezuje s 
kvalitetom samog života. Rekreacijske aktivnosti obuhvaćaju brojne sadržaje koje 
pridonose razvoju, obrazovanju, unapređenju ljudskih sposobnosti, ali i odmoru, 
relaksaciji, zabavi, putovanju i druženju (Andrijašević, 2008). 
Prema Andrijašević (2008) slobodno vrijeme je područje koje omogućuje ispunjenje 
značajnog dijela ljudskih potreba kroz sadržaje rekreacije, odnosno rekreacija je 
osmišljen i kvalitetan način provođenja slobodnog vremena suvremenog čovjeka. 
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4. TRENING I STVARANJE MIŠIĆA 
Trening je najvažniji proces koji je potrebno izvršiti kako bi se postigao zacrtani cilj, ne 
samo u sportu, već i u rekreaciji. 
4.1. Trening 
Kad je riječ o sportskom treningu, onda mislimo na određen sustavni i planski organiziran 
proces u kojemu sportaš sudjeluje dobrovoljno na taj način što se podvrgava različitim 
tjelesnim i psihičkim opterećenjima da bi mijenjao oblik i usavršavao funkcije, 
prilagođavajući ih specifičnostima sportske grane ili discipline. U njegovu procesu 
dominira angažiranost kao uzajamno djelovanje (interakcija) tijela i duha i obratno 
(Mataja, 2003). 
Metodika sportskog treninga predstavlja skup postupaka učenja i vježbanja, usmjerenih 
na unapređenje sposobnosti, znanja i osobina, u ovom slučaju studenata, kojim se 
određuju sadržaji, opterećenja, metode, lokaliteti i oprema za trenažni rad. Poznavanje tih 
elemenata i njihovo provođenje je preduvjet za pravilan utjecaj vježbanja, osigurava 
pravilnost rada primjeren individualnim karakteristikama osobe te osigurava ciljane 
rezultate plana i programa cijelog procesa treniranja. S druge strane, nepoznavanje tih 
elemenata, odnosno njihovo nepravilno izvođenje i zanemarivanje, ne donosi pravilan i 
ciljani rezultat vježbanja (Sivrić, 2013).  
Planiranje treninga je proces kojim određujemo ciljeve i zadaće trenažnog procesa, 
odnosno vježbanja, te vremenske cikluse za njihovo postizanje i potrebne uvjete za 
realizaciju ciljeva. Bez jasno definiranih ciljeva dovodi se u pitanje smisao samog 
vježbanja. U planiranju i programiranju polazimo od rezultata dijagnosticiranja ili 
utvrđivanja inicijalnog stanja, zatim postavljamo ciljeve, zadatke, kontrolne mjerne 
instrumente i normative, sredstva i metode rada, kineziološke operatore i intenzitet 
opterećenja za ostvarivanje ciljeva i zadatak. Iz navedenog proizlaze rezultati, koji su 
sukladni postavljenim ciljevima, a koji se evidentiraju i vrednuju kao uvjet za dobivanje 
odgovora o realizaciji programa (Sivrić, 2013). 
Presudna je činjenica da se bez discipliranja volje i karaktera ne može učiniti pomak, 
neovisno o tome hoće li netko ili može li netko putem izabranog sporta postići vrijedan 
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rezultat ili samo naći zadovoljstvo izazova koji sport pruža igrom, izvedbom ili bilo kojim 
oblikom čovjekove socijalne i biološke potrebe (Mataja, 2003). 
Specifični ciljevi tjelovježbe su: održanje ili poboljšanje funkcijske sposobnosti 
organizma čovjeka, prevencija, liječenje i/ili rehabilitacija nekih kroničnih bolesti, koja 
ako se provodi redovito, odgađa nastanak komplikacija. Tjelovježba u tzv. starijih osoba 
treba biti prilagođena dobi, spolu, zdravstvenoj i funkcijskoj sposobnosti, prethodnom 
iskustvu u tjelovježbenim ili sportskim aktivnostima (Duraković i Mišigoj-Duraković, 
2008). 
4.2. Koraci određivanja sportskog treninga 
Prema Sivriću (2013) kod određivanja treninga postoji pet koraka kojih se treba 
pridržavati, a to su definiranje cilja, definiranje inicijalnog stanja, definiranje uvjeta rada, 
prijelazno ili tranzitivno stanje i finalno stanje. 
Definiranje cilja je osnovno polazište u određivanju svakog treninga. Svaka osoba sama 
treba definirati svoje trenutno stanje i ciljno stanje u kojem želi biti. Razlog zbog kojeg 
osoba to treba sama učiniti jest taj da ne postoji jednak poželjan ili idealan cilj za sve 
osobe, a jednako tako i različite osobe mogu postizati različite ciljeve. Ciljevi koje 
nameće okolina manje su ostvarivi nego oni koji su postavljeni samoinicijativno. Kod 
definiranja cilja važno je da se izbjegne postavljanje previsokih ciljeva jer osoba mora 
vjerovati u njegovu ostvarivost da bi uložila napore u njegovo postizanje. 
Definiranje inicijalnog stanja jest poznavanje aktualnog stanja antropološkog statusa 
osobe za koju se određuje trening. Inicijalno stanje potrebno je što točnije utvrditi, a bitno 
je utvrditi ga kroz provjeru predznanja o pravilnom izvođenju vježbi kroz koje će se 
provesti trening. Poznavanje tih elemenata i njihovo pravilno izvođenje preduvjet je za 
ostvarivanje željenog utjecaja tjelovježbe te rezultata plana i programa određenog 
trenažnog programa. 
Definiranje uvjeta rada odnosi se na pronalaženje primjerenih rezultata s obzirom na 
faktore ograničenja. Faktori ograničenja u velikoj mjeri mogu utjecati na provedbu 
planiranog procesa vježbanja i ostvarivost ciljeva. Razlikujemo vanjske ili egzogene i 
unutarnje ili endogene faktore. Vanjski faktori su raspoloživo vrijeme, vlažnost zraka, 
temperatura zraka, lokalitet treninga, distribucija treninga, uređaji za trening, tehnika 
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pokreta i sportska oprema. Unutarnji faktori su dob, spol, ozljede, konstitucija, 
farmakološka sredstva, prehrana, struktura i razina trenažnih opterećenja i brzina 
adaptacijskih promjena. 
Prijelazno ili tranzitivno stanje poželjno je provoditi više puta za vrijeme procesa 
vježbanja, ovisno i o vremenskom trajanju procesa treninga. Utvrđuje se s ciljem je li u 
određenom vremenskom periodu došlo do promjene vrijednosti rezultata. U pravilu, 
vrijednosti prijelaznog stanja trebale bi biti više u odnosu na rezultate inicijalnog stanja. 
Finalno stanje utvrđuje se po završetku svakog postignutog rezultata u završnom 
mjerenju. Uspoređuje se s inicijalnim stanjem i na taj način se vrednuju učinci programa 
prema postavljenim ciljevima. Rezultati finalnog stanja ne koriste se samo kao objektivni 
pokazatelji određenog treninga, nego kao i orijentacijske vrijednosti za nove ciljeve. 
4.3. Trenažno opterećenje 
Trenažno opterećenje predstavlja ukupnu količinu (volumen) rada, odnosno ukupno 
tjelesno, mentalno i psihičko naprezanje organizma, izraženo nekim parametarskim 
sustavom, tijekom izvedbe konkretne trenažne ili natjecateljske aktivnosti (Sivrić, 2013). 
Opterećenja na treningu vrše se na mišićne stanice u obliku hipertrofije ili povećanja 
mišićnih stanica te hiperplazije ili umnažanja mišićnih stanica, zatim na živčani sustav 
kroz kvalitetno podraživanje živčanog sustava na mišiće, na prijenosni sustav za kisik 
koji za vrijeme opterećenja osigurava proporcionalnu količinu energije te uklanjanja 
viška metabolita i toplinske energije. 
Prema Sivriću (2013) trenažno opterećenje treba biti prilagođeno karakteristikama 
pojedinca. Opterećenje ne smije nikako narušavati pravilnu strukturu pokreta tijekom 
same aktivnosti. Korištenjem većih trenažnih opterećenja povećavaju se i aktiviraju radni 
zahtjevi na koje organizam osobe treba biti pripremljen. Neprimjereno opterećenje može 
dovesti do neželjenih posljedica poput ozljeda kao što su razna istegnuća i deformacije 
određenih dijelova tijela. 
4.4. Trening snage i njegove metode 
Pojmu snaga najčešće pripisujemo značenje sposobnosti svladavanja otpora. Svaki od 
režima mišićnog kontrahiranja treba biti zastupljen u primjeni bilo koje metode treninga. 
Prema Mataji (2003) postoje sljedeće metode treninga snage: 
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 Metoda s maksimalnim opterećenjima -  trening podrazumijeva rad s velikim 
teretom ili s velikim opterećenjima, a bitna karakteristika je u voljnom angažiranju 
koje može pokrenuti gotovo sve skeletne mišiće do drhtanja. Takav napor ne smije 
trajati više od 5-6 sekundi jer ako traje dulje to je znak da nije uložen maksimalan 
napor. Može se obaviti i bez sportskih rekvizita ili bilo kakvog opterećenja. Ovom 
metodom postiže se neka vrsta temelja za daljnju nadgradnju usavršavanja 
svojstava snage. 
 Metoda rada do otkaza – ova metoda ima mnogo zajedničkih svojstava s prvom 
metodom, a razlikuje se samo po tome da se vježbe primjenjuju s manjim 
težinama i velikim brojem ponavljanja. Cilj ove metode je da se umore motorne 
jedinice kako bi odmorene preuzele njihovu funkciju. Velik broj ponavljanja vrsta 
je pripreme za pozitivne efekte treninga koji se javljaju kad vježba fizički iscrpi, 
tada se psihološki mogu odraditi dva do tri dodatna ponavljanja.  
 Metoda rada s dinamičkim naprezanjima – ova metoda iziskuje maksimalnu 
brzinu neke vježbe. Za primjenu ove metode osobito je važno obaviti izbor vježbi 
koji karakterizira gibanja nekog sporta. Naravno, kad je riječ o treningu snage, 
onda se svaka situacija opterećuje onim teretom koji može dopustiti brzu izvedbu, 
odnosno potreban broj ponavljanja. 
4.5. Tjelesna aktivnost 
Jurakic i Andrijašević  (2007) tjelesnu aktivnost definiraju kao svaki pokret tijela koji je 
izveden akcijom skeletnih mišića, a rezultira potrošnjom energije, a Bašić i Bašić (2007) 
definiraju tjelesnu aktivnost kao kretnju koštano-mišićnog sustava koja rezultira 
potrošnjom energije iznad one razine koju organizam potroši u mirovanju. Iz ove dvije 
definicije možemo zaključiti da je tjelesna aktivnost svaka kretnja skeletnih mišića pri 
čemu dolazi do potrošnje energije. 
Pojam tjelesna aktivnost odnosi se na uobičajenu individualnu tjelesnu aktivnost, 
obuhvaćajući tako radnu tjelesnu aktivnost, aktivnost vezanu uz osobnu higijenu, 
samozbrinjavanje, tjelesnu aktivnost u slobodno vrijeme (kućanski poslovi, vrtlarenje, 
sportskorekreativna aktivnost, druge rekreativne aktivnosti). Po svim segmentima 
uobičajene aktivnosti ljudi se međusobno uvelike razlikuju. Pojedine aktivnosti lakše su 
procjenjive u svom intenzitetu i trajanju, a pojedinih aktivnosti ili prilika za modificiranje 
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razine individualne svakodnevne spontane aktivnosti koje propuštamo nerijetko nismo 
niti svjesni. Primjer čini navika svakodnevno korištenje stuba umjesto dizala, brzog 
umjesto sporijeg hoda na svakodnevnim udaljenostima koje prolazimo ili pak odlaska na 
posao ili u trgovinu pješice ili biciklom, umjesto automobilom (Mišigoj-Duraković i sur., 
1999). 
4.6. Stvaranje mišića 
Stvaranje mišićnih vlakana proces je sinteze bjelančevina koje su osnovna gradivna tvar 
našeg tkiva (Mataja, 2003). Prilikom mišićnog rada dolazi do razgradnje tvari koje ulaze 
u stanice. Nakon određenog vremena dolazi do obnavljanja tih stanica, a prilikom 
obnavljanja dolazi do nadoknade razgrađenih tvari čime količine obnovljenih tvari 
postaju veće od prijašnje razine. 
Prema Mataji (2003) pojava viška obnove dovodi do mišićnog rasta pod pretpostavkom 
da se vježbe izvode metodom do otkaza, a ako se vježba dugotrajno i bez potrebnih 
odmornih stanki, neće doći do mišićnog rasta, jer će sav stanični materijal potreban za 
obnovu pretvoriti u mehanički rad, a razina bjelančevina ostat će ista. Time se može 
zaključiti da se povećanje mišićnog obujma, odnosno mišićnog rasta, postiže vježbanjem 
visokog intenziteta uz odgovarajuće stanke. 
Ukupni broj mišićnih vlakana je genetski određen te je on praktički jednak u muškaraca 
i žena, ali su kod muškaraca pod utjecajem testosterona i njemu sličnih hormona mišićne 
stanice po svojoj veličini izrazitije (Mišigoj-Duraković i sur., 1999). 
Prema Mišigoj-Duraković i sur. (1999) mišićna sposobnost neodvojivi je dio fitnesa. 
Redovita tjelesna aktivnost u mladosti dovodi do povećanja razine snage, jakosti i 
izdržljivosti, čime njihovo prirodno sniženje tijekom starenja polazi s viših vrijednosti. 
Stoga se u starijim godinama kod redovito aktivnih osoba rjeđe pojavljuju zdravstvene 
smetnje. Viša razina mišićne jakosti smanjuje opterećenje zglobnih površina, dovodi do 
stabilnosti zglobova i veće prokrvljenosti mišićnog tkiva, što znači sporije umaranje, veću 
izdržljivost i niži porast arterijskog krvnog tlaka pri istom opterećenju. Jednako tako, viša 
razina jakosti mišića doprinosi prevenciji lumbalgije.  
Za razvoj mišićne mase nije dovoljan samo rad i odgovarajuća metoda. Bitnu ulogu u tom 
smislu ima i prehrana. Ukoliko organizam troši bjelančevine, a ne unosi ih u potrebnoj 
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mjeri, dogodit će se učinci suprotni od očekivanih i, što je najgore, organizam će svoju 
energijsku bilancu popunjavati razgradnjom skeletnih mišića, a to dovodi do teških 
metaboličkih poremećaja. Stoga se u primjeni vježbi snage moraju osigurati dovoljne 
količine bjelančevina, ponajprije životinjskog podrijetla: mesa, jaja, mlijeka i mliječnih 
proizvoda (Mataja, 2003). 
5. FITNES I ZDRAVLJE 
Odnos fitnesa i zdravlja uočljiv je u nizu sposobnosti koje vode tzv. aktivnom zdravlju 
(visokom stupnju zdravlja) u najširem smislu. Te su sposobnosti kombinacija genetske 
predispozicije i aktualnog stanja. Sposobnost se odnosi na aktualnu mogućnost 
svladavanja zadanog opterećenja (Mišigoj-Duraković i sur., 1999). 
Prema Mataji (2003) vezu između zdravlja i sporta utvrđuje čovjek, jer onoliko koliko je 
čovjek zdrav, toliko je veza između zdravlja i sporta korisna ili štetna. Svako bavljenje 
sportom ili nekom drugom tjelesnom aktivnošću treba imati potvrdu subjektivnog 
zadovoljstva, ako ono izostane, onda je svaka aktivnost promašaj i odvija se zdravlju u 
inat. 
„Ako ih umjereno opteretimo i radno koristimo na njima primjeren način, svi 
funkcionalni dijelovi tijela postaju zdraviji, bolje razvijeni i polaganije stare. Ako ih, pak, 
ne koristimo i pustimo da ljenčare, lakše obolijevaju, razvijaju se na neprimjeren način i 
brže stare.“ Hipokrat, 460. - 400. g. pr. Kr. (Anderson, Burke i Pearl, 2000). 
5.1. Zdravlje 
Prema Mišigoj-Duraković i sur. (1999) zdravlje je osnovni izvor svakodnevnog života, a 
ne cilj života. Zdravlje ne podrazumijeva samo odsustvo bolesti ili oronulosti, već i 
kapacitet za uspješno podnošenje izazova svagdašnjice i punu realizaciju životnih 
potencijala. U tom smislu zdravlje obuhvaća i funkcijske kapacitete potrebne za 
kvalitetno zadovoljavanje i ispunjavanje života. 
S aspekta kineziologije zdrav čovjek je tjelesno i mentalno uravnotežen, sposoban, 
vitalan, komunikativan, optimist, informiran. Čovjek je prirodno biće stvoren za kretanje, 
čija se obilježja mogu očuvati jedino zadovoljavajućom količinom kretanja. Stoga 
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tjelesna neaktivnost vodi smanjivanju sposobnosti sustava za kretanje, ali i svih vitalnih 
organskih sustava (Andrijašević, 2007). 
Dokazano je da uz opće sniženje opterećenja u suvremenim profesijama radni se kapacitet 
zaposlenih tijekom života može sniziti do kritičnih vrijednosti ukoliko se ne provodi 
rekreacijska ili sportska aktivnost u slobodno vrijeme. Treba naglasiti da zadovoljavajuća 
tjelesna aktivnost omogućuje u kasnijim godinama ne samo užitak u slobodnim 
aktivnostima, već je bitna za funkcijsku fizičku neovisnost i društveni integritet 
pojedinca. Stoga je dobra fizička sposobnost bitna komponenta dobrobiti i blagostanja 
osoba srednje i starije dobi (Mišigoj-Duraković i sur., 1999). 
Prema Andrijašević (2008) tehnološki razvoj društva omogućio je čovjeku da većinu 
zadataka vezanih uz svoje profesionalne i druge vrste obaveza ostvari minimalnim 
tjelesnim naprezanjem. Sva tehnička ostvarenja dovela su do željenog komfora 
otklanjajući gotovo i minimalno tjelesno naprezanje, a dobro je znano da tjelesna 
neaktivnost dovodi do oštećenja i pogoršanja zdravlja. 
5.2. Pretilost 
Prekomjerna tjelesna težina podrazumijeva tjelesnu težinu veću od uobičajene. Pretilost 
pak podrazumijeva, poslužimo li se medicinskim rječnikom „...abnormalnu količinu 
masnog tkiva na tijelu...“ izraz podrazumijeva ljude koji teže 20-30% više nego što to 
priliči njihovoj dobi, spolu i visini (Anderson, Burke i Pearl, 2000). 
Citirajući Puska i sur. (2003), Bašić i Bašić (2007) pišu da broj pretilih svakodnevno raste, 
a uzroke treba tražiti u lošim prehrambenim navikama, stresnom načinu života, 
tehnološkom napretku i ponajviše u hipokineziji, odnosno manjku kretanja. U svijetu 
postoji više od milijardu ljudi prekomjerne težine i oko 300 milijuna pretilih, dok svake 
godine zbog prekomjerne težine umire 2,5 milijuna ljudi.  
Opće je poznato da velik utjecaj na regulaciju prekomjerne težine i pretilosti ima tjelesna 
aktivnost te se ona smatra najprirodnijim načinom trošenja energije i regulatorom tjelesne 
težine. Bašić i Bašić (Bašić i Bašić, 2007) navode da autori Blair i sur., smatraju da je 
najbolje primjenjivati različite rekreacijske sadržaje koji se međusobno nadopunjuju. 
Najefikasnije se na smanjenje prekomjerne težine može utjecati trčanjem, vožnjom 
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bicikla, aerobikom i prilagođenim sportovima, a na oblikovanje mišića i razvoj snage 
može se utjecati vježbanjem s utezima i pilatesom. 
Pretile osobe dvostruko su sklonije ozljedama od osoba koje su normalne tjelesne težine. 
Postoji pretpostavka da su pretila djeca sklonija fakturama kostiju jer nisu u mogućnosti 
vježbati kako bi ojačala koštani i mišićni sustav. Postoji istraživanje koje pokazuje da kod 
odraslih osoba koje su prekomjerne težine učestalija pojava artritisa, a prekomjerna 
tjelesna težina u srednjoj dobi može utjecati i na pojavu Alzheimerove bolesti u starosti 
(Bašić i Bašić, 2007, prema Warner, 2005, i Završnik, 2004). 
5.3. Stres 
Ubrzani životni tempo uzrokuje narušavanje psihofizičkog zdravlja, nedostatak kretanja 
(hipokinezija) dovodi do pada kvalitete života, a sve veća količina stresa kojem je čovjek 
svakodnevno izložen negativno utječe na sve razine društva (Bartoluci, 2007). 
Svakog dana naše tijelo preživi 20 – 30 kratkotrajnih stresova (Anderson, Burke i Pearl, 
2000). 
Istezanje, kretanje i podizanje tereta trenutno oslobađaju tijelo svih stresnih simptoma, i 
to na nekoliko načina: 
 Istezanje i kretanje opuštaju napete mišiće 
 Za obavljanje tjelovježbe nužan je višak hormona, šećera i masnih kiselina koji se 
u krv ionako oslobađaju nađemo li se u stresnoj situaciji 
 Dok vježbamo, tijelo proizvodi endorphin, neuroinhibitor koji ublažuje stresne 
simptome i stvara osjećaj mira i blage euforije 
 Opuštenost kao posljedica tjelovježbe traje još nekoliko sati nakon završetka 
vježbanja 
 Osobe koje redovito vježbaju i bave se nekim sportom mnogo će se lakše opustiti, 
čak i onda kada su pod pritiskom (Anderson, Burke i Pearl, 2000). 
Barić (2007), prema Davison i Nealeu, 1999, ističe da pozitivne emocije, kao što su 
zadovoljstvo sobom i prošlošću, optimizam i vjera u budućnost, sreća i uživanje u 
sadašnjosti, pozitivno utječu na tjelesno zdravlje, osnažuju pojedinca jačajući njegov 
kapacitet za suočavanje sa stresnim situacijama. 
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Prema Anderson, Burke i Nealu (2000) ukoliko osoba uspije vježbati toliko da odagna 
tjelesnu i emocionalnu napetost, bit će mnogo opuštenija, budnija, osjećat će se bolje, a 
na kraju dana u njoj će ostati vrlo malo od stresnih situacija koje je tijekom dana trebala 
probavljati. Nadalje, vježbanje u društvu u gimnastičkoj dvorani stvara osjećaj 
opuštenosti, smanjuje osjećaj otuđenosti i izolacije, smanjuje osjećaje koji su vezani uz 
stresne situacije, a svi članovi skupine mogu poticajno djelovati jedan na drugoga. 
5.4. Socijalizacija 
Istraživanja pokazuju kako aktivno provođenje slobodnog vremena snažno utječe na 
socijalizaciju mladih i njihovo uklapanje u društvo. Odavno je poznato kako, zahvaljujući 
redovitom bavljenju tjelesnom aktivnošću, djeca usvajaju različite norme i vrijednosti 
društva – uče se individualnim postignućima (pobjeđivati i gubiti), spolnim podjelama 
uloga, samostalnosti u odlučivanju, disciplini, upornosti, izražavanju emocija. Bavljenje 
nekim oblikom tjelesne aktivnosti radno sposobno stanovništvo oslobađa psihičkih 
napetosti i stresova, integrira različite društvene skupine, neovisno o dobi, spolu i 
socijalnom statusu (Bartoluci, 2007). 
Kontinuirano tjelesno vježbanje pozitivno će utjecati na socijalizaciju najmlađe 
populacije s nekoliko aspekata. Baveći se nekim organiziranim oblikom tjelesne 
aktivnosti dijete se priprema za preuzimanje uloge odrasle osobe, „funkcionalnog“ 
pripadnika društva – ono usvaja različite vještine, stječe sigurnost, samostalnost, razvija 
samopoštovanje, uči se spolnoj podjeli uloga, disciplini, upornosti, izražavanju emocija, 
komunikaciji s okolinom (Bartoluci, 2007, prema Coakley, 2003). 
Prihvaćajući norme i vrijednosti sportskog kluba ili društva dijete će se lakše integrirati u 
društvenu zajednicu. S druge pak strane, roditelji koji svoju djecu odvode u prostore za 
bavljenje tjelesnom aktivnošću i samo na stanoviti način postaju dio dvosmjernog procesa 
– „kolikogod roditelji omogućuju djeci bezbolnije uključivanje u tjelesne aktivnosti, 
toliko i one socijaliziraju odrasle, ukoliko, vodeći svoje „potomke“ na bazen, teniski teren 
ili gimnastičku dvoranu, i sami po prvi puta ulaze u te prostore“ (Bartoluci, 2007, prema 
Žugić, 1999). 
Prema Bartoluci (2007) rekreativno vježbanje poželjno je za ugrožene skupine 
stanovništva kao što su osobe s invaliditetom te osobe starije životne dobi jer će 
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uključivanje u tjelesnu aktivnost ovih društvenih grupa dovesti do značajnih 
psihosocijalnih promjena poput smanjenja osjećaja usamljenosti, jačanje kohezivnosti i 
podizanje razine samopomoći. 
Korisnost koja proizlazi iz redovitog bavljenja tjelesnom aktivnošću višestruka je jer 
dovodi do povećanja kvalitete života stanovništva kao i do unapređenja međuljudskih 
odnosa u društvu (Bartoluci, 2007). 
6. ZADOVOLJSTVO KORISNIKA I  NAVIKE VJEŽBANJA 
6.1. Cilj rada 
Cilj ovog rada je istražiti u kojoj su mjeri korisnici zadovoljni ponudom određenih fitnes 
centara u sjeverozapadnoj Hrvatskoj te koje su njihove navike vježbanja i prehrane. 
6.2. Hipoteze istraživanja 
Provedenim istraživanjem željelo se ispitati jesu li korisnici zadovoljni ponudom fitnes 
centara i povezanost između dugotrajnog vježbanja i konzumacije suplemenata. Slijedom 
navedenog, postavljene su sljedeće hipoteze: 
H1) Korisnici su zadovoljni ponudom fitnes centara. 
H2) Korisnici koji vježbaju duže od godinu dana koriste suplemente kao dodatak 
prehrani. 
6.3. Metoda rada 
U ovome istraživanju korišten je anketni upitnik koji se sastojao od ukupno 28 pitanja, 
od čega se 15 pitanja odnosilo na istraživanje vezano uz zadovoljstvo korisnika fitnes 
centara, a preostalih 13 pitanja vezano je uz navike vježbanja ispitanika. U istraživanju je 
sudjelovao 191 ispitanik. 
Anketnim upitnikom obuhvaćena su tri fitnes centra iz triju gradova sjeverozapadne 
Hrvatske: Novi Marof, Varaždin i Čakovec. Rezultati anketnog upitnika obrađeni su 
postotnim računom. 
6.4. Fitness Centar Hercules 
Analiza dobivenih podataka pokazuje da od ukupno 52 ispitanika, koji su korisnici 
Fitness Centra Hercules, 32 su muškarci, a 20 njih žene, odnosno 62% muškaraca i 38% 
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žena. Analizirajući njihovu dob 44% ispitanika je u dobi između 21 i 30 godina, 38% 
ispitanika mlađe je od 20 godina, 13% između 31 i 40 godina, a svega 4% iznad 41 
godinu. 
Grafikon 1 Dob korisnika Fitness Centar Hercules 
 
Izvor: izrada autora 
Na pitanje zašto su odabrali baš ovaj fitnes centar 71% ispitanika odgovorio je da je glavni 
razlog blizina, 13% to je učinilo na preporuku prijatelja, 8% navodi da je glavni razlog 
odabira prepoznatljivost fitnes centra na društvenim mrežama, 2% zbog stručnog osoblja 
i 6% ispitanika navodi da nema posebnog razloga njihova odabira.  
Ponudu fitnes centra 36% ispitanika ocijenilo je izvrsnom, 29% smatra je vrlo dobrom, 
21% zadovoljavajućom i 14% misli kako bi ponuda mogla biti bolja. Nadovezujući se na 
ponudu, na postavljeno pitanje kako bi poboljšali ponudu i/ili usluge ovog fitnes centra 
najčešći odgovor bio je nabavom više sprava, 44%, zatim 15% ispitanika uvelo bi više 
vrsta grupnih treninga, 8% smatra da je potrebno zapošljavanje stručnijeg osoblja, po 2% 
ispitanika smatra da je za poboljšanje potreban veći prostor, osobniji pristup klijentima, 
niža cijena članarina i uvođenje klimatizacije, a 25% izjasnilo se da poboljšanje nije 
potrebno, odnosno da su zadovoljni sadašnjim uslugama. Izbor sprava u fitnes centru 
ispitanici su najvećim dijelom, 69%, okarakterizirali kao srednji, 25% smatra da je izbor 
velik, a 6% da je malen. 
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Kako je trener okosnica svakog fitnes centra, pred ispitanike stavljeno je pitanje smatraju 
li da je obrazovanje trenera adekvatno, na što je 92% korisnika odgovorilo potvrdno. 
Samo 62% ispitanika koristilo je usluge trenera, od čega je 97% zadovoljno pružanom 
uslugom. Za ispitanike koji su koristili usluge trenera slijedilo je pitanje kako bi se 
pružane usluge mogle poboljšati i 19% odgovorilo je individualnijim pristupom, 6% 
smatra da je potrebnija komunikacija i savjeti izvan prostora fitnes centra, a ostatak 
smatra da su usluge na visokoj razini i nije potrebno poboljšanje. Kao glavni cilj za 
korištenje usluga trenera 52% ispitanika navodi poduku o korištenju sprava, 15% razvoj 
mišićne snage, 10% gubitak kilograma, a 24% ispitanika ili je koristilo usluge ili ih ne bi 
koristili. Svega samo 2% ispitanika spremno je za usluge trenera izdvojiti više od 1000 
kuna, 12% u rasponu u 300 do 600 kuna, a najvećim dijelom, 54%, ispitanici su spremni 
izdvojiti u rasponu od 100 do 300 kuna, a 33% nije spremno izdvojiti novčana sredstva 
za usluge trenera. 
Na pitanje jesu li ikad koristili usluge grupnih treninga, samo 6% ispitanika odgovorilo 
je potvrdno. Od 6% potvrdnih odgovora, 4% ispitanika ocijenilo je grupne treninge 
izvrsnima, a 2% vrlo dobrima. 
Posljednje pitanje vezano uz zadovoljstvo korisnika odnosilo se na ocjenu koju bi dali 
fitnes centru. Fitnes centar Hercules 48% ispitanika ocijenilo je ocjenom izvrstan, 40% 
vrlo dobar, 10% s dobar i 2% smatra da bi moglo biti bolje. 
Grafikon 2 Ukupna ocjena za Fitness centar Hercules 
 
Izvor: izrada autora 
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6.5. Fitness Studio Urban Fit 
U anketnom upitniku vezanom uz Fitness Studio Urban Fit sudjelovalo je 24 ispitanika, 
od čega 21 žena i 3 muškaraca, u postotcima 88% žena i 12% muškaraca. Najveći broj 
ispitanika nalazi se u dobi između 31 i 40 godina, čak 42%, 29% ispitanika između 21 i 
30 godina, 17% ispitanika mlađe je od 20 godina, a 13% starije od 41 godine. 
Grafikon 3 Dob korisnika Fitness Studio Urban Fit 
 
Izvor: izrada autora 
63% ispitanika odabralo je ovaj fitnes centar zbog blizine, 17% na preporuku prijatelja, a 
po 4% njih odabralo je ovaj centar zbog prepoznatljivosti imena i recenzija na društvenim 
mrežama, profesionalnosti trenera, urednosti i stručnog osoblja, organiziranih grupa za 
nastavnike s pogodnostima te odličnih trenera, primjerenih vježba i odlično uređenog 
prostora. 
Ponudu ovog fitnes centra 42% ispitanika smatra izvrsnom, 33% ocijenilo ju je vrlo 
dobrom, a 25% ispitanika dobrom. Na pitanje kako bi poboljšali ponudu ovog fitnes 
centra, najveći postotak odgovora, odnosno 46% ispitanika smatra da poboljšanje nije 
potrebno. Nadalje, 33% ispitanika smatra da je potrebna nabava više sprava, 8% 
ispitanika složilo se za uvođenje više grupnih treninga, 4% ispitanika zapošljavanjem 
stručnijeg osoblja i 8% ispitanika povećanjem prostora, odnosno smatraju da je prostor 
fitnes centra premalen. Izbor sprava u fitnes centru ispitanici su najvećim dijelom, 58%, 
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okarakterizirali kao srednji dok ostatak ispitanika, 42% smatra izbor sprava u fitnes centru 
velik. 
Na pitanje o adekvatnosti obrazovanja trenera u fitnes centru, svi ispitanici su odgovorili 
potvrdno, odnosno da je obrazovanje trenera adekvatno. 33% ispitanika nije nikad 
koristilo usluge trenera, dok je ostalih 67% koristilo. Od 67% ispitanika koji su odgovorili 
potvrdno, 100% odgovorilo je da je zadovoljno uslugom koju su primili. Za ispitanike 
koji su koristili usluge trenera slijedilo je pitanje kako bi se pružane usluge mogle 
poboljšati na što je 54% ispitanika odgovorilo da su usluge na veoma visokoj razini i da 
poboljšanje nije potrebno, 8% smatra da je nužan individualniji pristup klijentu, a 4% da 
je potrebna komunikacija i savjeti izvan prostora fitnes centra. Kao glavni cilj za 
korištenje usluga trenera 57% ispitanika navodi poduku o korištenju sprava, 26% 
ispitanika gubitak kilograma, 4% razvoj mišićne snage, a 13% ispitanika ili je koristilo 
usluge ili ih ne bi koristili. Samo 4% ispitanika spremno je za usluge trenera izdvojiti više 
od 1000 kuna, 8% u rasponu u 300 do 600 kuna, 8% u ispitanika u rasponu od 600 do 
1000 kn, a najvećim dijelom, 63%, ispitanici su spremni izdvojiti u rasponu od 100 do 
300 kuna, a 17% nije spremno izdvojiti novčana sredstva za usluge trenera. 
Na pitanje o korištenju usluga grupnog treninga ispitanici su podijeljeni te je tako 50% 
koristilo usluge grupnih treninga, dok ostalih 50% nije. Od 50% ispitanika koji su koristili 
usluge grupnog treninga, 42% ispitanika uslugu je ocijenilo ocjenom izvrstan, a 8% 
ocjenom vrlo dobar. 
Posljednje pitanje u anketnom upitniku vezano uz zadovoljstvo korisnika vezano je uz 
ukupnu ocjenu koju bi korisnici dali fitnes centru, 58% korisnika Fitness studio Urban Fit 
ocijenili su ocjenom izvrstan, a 42% ocjenom vrlo dobar. 
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Grafikon 4 Ukupna ocjena za Fitness Studio Urban Fit 
 
Izvor: izrada autora 
6.6. 5 Star Fitness Centar 
Analiza dobivenih podataka pokazuje da od ukupno 115 ispitanika koji su korisnici 5 Star 
Fitness Centra, 85 su muškarci, a 30 njih žene, odnosno 74% muškaraca i 26% žena. 
Analizirajući njihovu dob, 39% ispitanika je u dobi između 21 i 30 godina, 24% ispitanika 
mlađe je od 20 godina, 6% iznad 41 godine, a 31% između 31 i 40 godina. 
Grafikon 5 Dob korisnika 5 Star Fitness Centra 
 
Izvor: izrada autora 
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Na pitanje zašto su odabrali baš ovaj fitnes centar 40% ispitanika odgovorio je da je glavni 
razlog blizina, 16% odabralo je ovaj fitnes centar zbog prepoznatljivosti imena i recenzija 
na društvenim mrežama, 34% na preporuku prijatelja, a preostalih 10% navodi da nema 
posebnog razloga njihova odabira.  
Ponudu fitnes centra 69% ispitanika ocijenilo je izvrsnom, 26% smatra je vrlo dobrom, 
3% zadovoljavajućom i 3% misli kako bi ponuda mogla biti bolja. Na postavljeno pitanje 
kako bi poboljšali ponudu i/ili usluge ovog fitnes centra najčešći odgovor bio je da 
poboljšanje nije potrebno, 20% ponudu bi poboljšalo nabavom više sprava, 9% 
uvođenjem više vrsta grupnih treninga, a 10% ispitanika zapošljavanjem stručnijeg kadra. 
Ispitanici navode još vlastitih prijedloga za poboljšanje ponuda ili usluga, među kojima 
su najistaknutiji: upozorenje korisnicima na obavezno korištenje ručnika prilikom 
upotrebe sprava, povećanje prostora, ljubaznije osoblje, uvođenje funkcionalnih treninga 
jačeg intenziteta namijenjenih za muškarce, povoljnije cijene te dodatan sadržaj poput 
masaže ili saune. Izbor sprava u fitnes centru ispitanici u najvećoj mjeri smatraju velikim 
i u tome se slaže 89% ispitanika, dok preostalih 11% smatra da je izbor srednji. 
Pred ispitanike stavljeno je pitanje smatraju li da je obrazovanje trenera adekvatno, na što 
je 93% korisnika odgovorilo potvrdno. Samo 29% korisnika ovog fitnes centra koristilo 
je usluge trenera, od čega je 97% zadovoljno pružanom uslugom. Za ispitanike koji su 
koristili usluge trenera slijedilo je pitanje kako bi se pružane usluge mogle poboljšati i 
23% odgovorilo je individualnijim pristupom, 16% smatra da je potrebnija komunikacija 
i savjeti izvan prostora fitnes centra, 55% ispitanika  smatra da su usluge na visokoj razini 
i nije potrebno poboljšanje, a ostatak navodi dostupnost trenera za savjete putem 
društvenih mreža te ljubaznije i pristupačnije trenere. Kao glavni cilj za korištenje usluga 
trenera 39% ispitanika navodi poduku o korištenju sprava, 27% razvoj mišićne snage, 
11% gubitak kilograma, a 24% ispitanika ili je koristilo usluge ili ih ne bi koristili. Samo 
3% ispitanika u mogućnosti je za usluge trenera izdvojiti više od 1000 kuna, 3% u rasponu 
u 600 do 1000 kuna, 16% u rasponu od 300 do 600 kuna, a najvećim dijelom, 37%, 
ispitanici su spremni izdvojiti u rasponu od 100 do 300 kuna, a 42% nije spremno izdvojiti 
novčana sredstva za usluge trenera. 
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Na pitanje jesu li ikada koristili usluge grupnih treninga, 14% ispitanika odgovorilo je 
potvrdno. Od 14% potvrdnih odgovora, 33% ispitanika ocijenilo je grupne treninge 
izvrsnima, 40% vrlo dobrima, 20% dobrima, a 7% lošima. 
Posljednje pitanje vezano uz zadovoljstvo korisnika odnosilo se na ocjenu koju bi dali 
fitnes centru. 5 Star Fitness Centar 66% ispitanika ocijenilo je ocjenom izvrstan, 30% vrlo 
dobar, 2% s dobar i 2% smatra da bi moglo biti bolje. 
Grafikon 6 Ukupna ocjena za 5 Star Fitness Centar 
 
Izvor: izrada autora 
6.7. Navike vježbanja korisnika fitnes centara 
Drugi dio anketnog upitnika sadržavao je pitanja vezana uz navike vježbanja ispitanika, 
a cilj tim dijelom anketnog upitnika bio je utvrditi koliko često korisnici vježbaju, princip 
vježbanja, kakva im je prehrana, zastupljenost suplemenata kod sudionika i njihov izvor 
informacija vezan uz vježbanje. 
Ukupno je u anketnom upitniku sudjelovao 191 ispitanik, 120 muškaraca i 71 žena, 
odnosno u postotnom razmjeru 63% muškaraca i 37% žena. Najveći je broj ispitanika, 
njih 39% u dobi od 21 do 30 godina, zatim 27% ispitanika  mlađe od 20 godina, 28% 
ispitanika je u dobi od 31 do 40 godina, a očekivano najmanje u dobi više od 41 godine, 
njih 6%.  
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Gotovo u jednakom omjeru, 12% ispitanika vježbanjem u fitnes centru bavi između 6 
mjeseci i jedne godine, a njih 15% između 1 i 2 godine. U rasponu vježbanja između 1 i 
6 mjeseci jest 23% ispitanika, a preostalih 50% vježba više od 2 godine. Njih 57% vježba 
3 do 5 puta tjedno, 33% 1 do 3 puta tjedno, a svega 10% ispitanika vježba 6 ili 7 puta 
tjedno. Najveći broj ispitanika, 58%, preferira kombinaciju treninga snage i kardio-vježbi, 
38% samo trening snage i 4% kardio-trening. Više od polovice ispitanika ima razrađen 
trening po mišićnim skupinama, 20% njih vježba na principu „full body“ treninga, a 13% 
vježba bez određenog plana. Na pitanje bave li se uz vježbanjem u fitnes centru još nekim 
sportom, samo 35% ispitanika odgovorilo je potvrdno. Među njima najzastupljeniji je 
nogomet, prati ga atletika, a ispitanici navode još i trčanje, biciklizam, planinarenje, 
plivanje, tenis i borilačke sportove. 
Zdrava prehrana bitna je sastavnica fitnesa i ključ ostvarivanja bilo kojeg cilja. Od 
ispitanika polovica se hrani zdravo i ponekad si dopusti nezdravi obrok, 35% ispitanika 
podjednako zdravu i nezdravu hranu, a samo 6% bazira se isključivo na zdravoj prehrani. 
Poražavajuća je činjenica da se 9% ispitanika hrani pretežno nezdravom hranom zbog 
poslovnih obaveza.  
Suplementi su veoma česta pojava u fitnesu, a analizirajući rezultate anketnog upitnika 
69% ispitanika konzumira suplemente kao dodatak normalnoj prehrani. Ako raščlanimo 
ovih 69% ispitanika, među njima je 30% ispitanica i 70% ispitanika. Najzastupljeniji 
suplement u prehrani ispitanika jest protein, a u velikoj mjeri ispitanici koriste kreatin, 
vitamine i BCAA. Za ispitanike koji ne konzumiraju suplemente postavljeno je pitanje bi 
li ikada koristili suplemente i njih 55% odgovorilo je da bi, a 45% da ne. Kao razlog zašto 
ne bi koristili suplemente, većina (48%) navodi da nema razloga, 21% smatra da su oni 
štetni za organizam, a ostali ne žele steći previše mišićne mase ili smatraju da unose 
dovoljno nutrijenata hranom. 
Posljednja grupa pitanja koja je stavljena pred ispitanike je u vezi savjetovanja ili 
informiranja o prehrani i vježbanju. Najviše ispitanika, njih 38%, informacije traži na 
webu, 27% savjetuje se s trenerom, a ostalih 35% podjednako sluša savjete trenera i sami 
se informiraju putem weba. Ispitanici koji kao izvor informacija koriste web navode da 
najčešće platforme koje posjećuju su youtube, building-body.com, i fitness.com.hr.  
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6.8. Rasprava 
Hipoteza 1: Korisnici su zadovoljni ponudom fitnes centara. 
Na pitanje „Kako biste opisali ponudu ovog fitnes centra“, ispitanici su imali mogućnost 
odgovora ocjenom od 1 do 5. Uz svaku ocjenu stajao je opis ocjene, a one su sljedeće: 5 
- izvrsna, 4 - vrlo dobra, 3 - zadovoljavajuća, 2 - mogla bi biti i bolja, 1 – loša. 
Analizirajući odgovore od svih ispitanika, neovisno o članstvu u fitnes centru, dobivena 
je srednja ocjena u vrijednosti 4.46, čime je prva hipoteza, Korisnici su zadovoljni 
ponudom fitnes centara, potvrđena. 
Tablica 1 Kako biste opisali ponudu ovog fitnes centra 
 
Izvor: izrada autora 
Hipoteza 2: Korisnici koji vježbaju duže od godinu dana koriste suplemente kao dodatak 
prehrani. 
Kako bi se dokazala iduća hipoteza „Korisnici koji vježbaju duže od godinu dana koriste 
suplemente kao dodatak prehrani“ uzeta su u obzir 2 pitanja i njihovi odgovori. Prvo 
pitanje jest Koliko dugo vježbate?. Na ovo pitanje 125 ispitanika odgovorilo je da vježba 
duže od godinu dana. 
Tablica 2 Koliko dugo vježbate 
 
Izvor: Izrada autora 







Koliko dugo vježbate? Broj odgovora ispitanika
1 - 6 mjeseci 43
6 mjeseci - 1 godinu 23
1 - 2 godine 29
2 godine i više 96
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 Drugo pitanje jest „Koristite li kao dodatak normalnoj prehrani suplemente?“ na koje je, 
ako izuzmemo ispitanike koji vježbaju manje od godinu dana, 75,2% ispitanika 
odgovorilo potvrdno.  
Tablica 3 Koristite li suplemente 
 
Izvor: Izrada autora 
75,2% ispitanika koji koriste suplemente kao dodatak prehrani čine većinu te je time 
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7. ZAKLJUČAK 
Popularnost fitnesa je nedvojbeno povećala svijest ljudi o zdravlju. Porastom svijesti o 
zdravlju sve više ljudi odabire fitnes kao svoj put prema zdravlju čime se povećava i 
ekonomska korist fitnesa, odnosno dolazi do konstantnog rasta prihoda i rasta same 
industrije fitnesa. Fitnes uz sve dobrobiti koje donosi zdravlju, potiče mlade ljude na 
uklapanje u društvo, odnosno njihovu socijalizaciju, a ljudima koji su u radnom odnosu 
služi kao lijek protiv stresa.  
Fitnes uzima sve veći zamah i danas gotovo da i ne postoji grad, kako god malen bio, da 
ne sadrži barem jedan fitnes centar. Analizirajući tako odabrane fitnes centre u ovom radu 
vidljivo je da je velika većina korisnika zadovoljna svojim fitnes centrom. No, kako raste 
popularnost fitnesa, raste svijest korisnika i tako oni traže sve više adaptacija i razvoja u 
fitnes centrima. Uz sam prostor centra neophodni su i treneri koji su stup fitnes centra i 
sve zadovoljstvo koje korisnik stječe, polazi od njih. S toga je bitno da treneri imaju 
adekvatno obrazovanje i znanje kako pristupiti klijentu jer svaki korisnik zna prepoznati 
kvalitetu i ona je ta koja će mu ostaviti najveći utjecaj. 
Prehrana je veoma važan čimbenik u fitnesu i najveći je dio zdravlja i s toga bitno je 
osvijestiti ljudima važnost zdrave prehrane. Sve više ljudi razvojem tehnologije i kao 
produkt sjedilačkog načina života zanemaruje i tjelovježbu i zdravu prehranu što dovodi 
do sve većeg broja ljudi s prekomjernom težinom i pretilih. Organiziranjem radionica 
kojima bi se ljudima približila takva prehrana i njezina jednostavnost pripreme, potaknula 
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